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 ธัญญภัสร ศิรธัชนราโรจน. (2559). จิตวิทยากับการพัฒนาตน. (พิมพครั้งที่ 1). กรุงเทพฯ : 
สำนักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. จิตวิทยากับการพัฒนาตน (Psychology and Self Development) 
เนื้อหาออกเปน 8 บท ประกอบดวย 
 1. ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับจิตวิทยากับการพัฒนาตน 
 2. การศึกษาพฤติกรรมมนุษยเพื่อการพัฒนาตน 
 3. ปจจัยพื้นฐานดานชีววิทยา 
  4. ปจจัยพื้นฐานดานจิตวิทยาและสังคมวิทยา 
 5. ธรรมชาติของมนุษยกับการพัฒนาตน 
 6. การพัฒนาตนดานมนุษยสัมพันธ 
 7. การพัฒนาตนดานสุขภาพจิต 
 8. การพัฒนาตนดานการทำงานรวมกัน
 ซึ่งหนังสือเลมนี้ไดรวบรวมองคความรูตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการพัฒนาตนโดยใชหลักการทางจิตวิทยา 
แตละบทมีประเด็นสำคัญ ดังนี้

 บทที่ 1 ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับจิตวิทยากับการพัฒนาตน     
 ผูเขียนไดกลาวถึงศาสตรที่มุงศึกษาพฤติกรรมของมนุษย และกระบวนการทำงานของจิต 
เพื่อทำความเขาใจเกี่ยวกับความสามารถในการคิดกระบวนการใหเหตุผล การรับรู อารมณ ความรูสึก และ
แรงจูงใจ โดยการทำงานของจิตจะแสดงออกใหเห็นทางพฤติกรรม ซึ่ง พฤติกรรม คือ การกระทำของบุคคล
ในลักษณะที่จงใจกระทำ หรือกระทำโดยไมรูสึกตัว ความมุงมั่น ปรารถนา และคานิยมเปนพฤติกรรมภายใน
จะสงผลตอพฤติกรรมภายนอก ดังนั้น เราสามารถใชความรูความเขาใจทางดานจิตวิทยามาปรับเปลี่ยน หรือ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองใหมีทิศทางที่ดีขึ้น
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 บทที่ 2 การศึกษาพฤติกรรมมนุษยเพื่อการพัฒนาตน       
 ไดกลาวถึงวิธีการศึกษาพัฒนาการของมนุษยในลักษณะตาง ๆ กัน เชน การศึกษาดวยวิธีทางปรัชญา 
ความรูในลักษณะนี้ไดมาโดยผูรูนั่งคิดนั่งเขียนอยูกับที่ตามความเขาใจของตน จึงไมเปนที่ยอมรับและไมเปน
ที่นิยม เนื่องจากไมมีขอมูลมาชวยสนับสนุนความคิด สวนวิธีการทางวิทยาศาสตร มีการทดลองนำสถิติเขา
มาชวยในการวินิจฉัย แปลความหมายขอมูล ทำใหขอมูลที่ไดมีความนาเชื่อถือ มีเหตุผล ทั้งนี้วิธีการทาง
วิทยาศาสตร ตองมีเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลท่ีเช่ือถือได ในทางจิตวิทยาจะมีแบบทดสอบเพ่ือวัดลักษณะ
ทางจิต โดยมีเงื่อนไข คือ ใชวัดลักษณะทางกาย กระตุนใหผูทดสอบแสดงพฤติกรรม กิริยา หรือความแตกตาง
ออกมา ซึ่งความแตกตางตองสามารถแทนคาดวยตัวเลขได

 บทที่ 3 ปจจัยพื้นฐานดานชีววิทยา         
 ในบทนี้ไดกลาวถึงระบบอวัยวะในรางกายทุกระบบลวนมีอิทธิพลตอพฤติกรรมโดยตรง โดยเฉพาะ
ระบบกลามเน้ือ ระบบตอมไรทอ และระบบประสาท เม่ือมีส่ิงเรามากระตุน อวัยวะรับสัมผัสจะมีเซลลประสาท
ท่ีทำหนาท่ีรับสัญญาณสงตอไปยังเสนประสาทเขาสูสมองและไขสันหลัง ซ่ึงเปนสวนท่ีทำหนาท่ีรับรูและส่ังการ 
จากนั้นระบบกลามเนื้อ และระบบตอมไรทอจะทำหนาที่ตามการสั่งการของสมองและไขสันหลัง แสดงออกมา
เปนพฤติกรรมตอบสนอง ดังนั้นเมื่อเราทราบและเขาใจการทำงานของระบบประสาท กลามเนื้อ และตอมไรทอ 
จะเปนแนวทางในการพัฒนาตนไดอยางเหมาะสมจากปจจัยทางดานชีววิทยา เชน อาหาร การออกกำลังกาย 
สภาพแวดลอม การฝกอารมณ พยายามประคับประคองอารมณตนเองใหมั่นคง การรูจักผอนคลาย
 
 บทที่ 4 ปจจัยพื้นฐานดานจิตวิทยาและสังคมวิทยา       
 ในบทน้ีกลาวถึงปจจัยดานจิตวิทยาและสังคมวิทยาในเบ้ืองตน โดยปจจัยทางดานจิตวิทยามีการอธิบาย
ไววา พฤติกรรมสวนใหญของคนเราเกิดจากการคิดและการเรียนรู ซ่ึงผูท่ีตองการพัฒนาตนจำเปนตองเรียนรู 
เพ่ือหลอหลอมปรับเปล่ียนพฤติกรรม รูจักผอนคลายจัดการกับอารมณตนเองใหเหมาะสม ฝกคิดในเชิงบวก 
นอกจากน้ีไดกลาวถึงทฤษฏีการเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนหลายทฤษฏีดวยกัน สวนปจจัยทางดานสังคม เชน วัฒนธรรม 
การอบรมเล้ียงดู ประสบการณในวัยเด็ก ซ่ึงครอบครัวจะเปนพ้ืนฐาน และมีบทบาทในการพัฒนาตนมาก 
ดังนั้นจะเห็นไดวาการพัฒนาตนและการแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมนั้นมีความสัมพันธกับปจจัยดานจิตวิทยา
และสังคมวิทยา

 บทที่ 5 ธรรมชาติของมนุษยกับการพัฒนาตน 
 ไดกลาวถึงทัศนะเกี่ยวกับธรรมชาติของมนุษยในดานตาง ๆ เชน ทัศนะของพระพุทธศาสนา ทัศนะ
ของทฤษฎีการใหคำปรึกษา ทัศนะของนักสังคมวิทยา ทัศนะดานจริยธรรม ซ่ึงมนุษยควรรูจักตน มีการสำรวจตน 
หรือตระหนักรูวา ชีวิตคืออะไร กำลังจะทำอะไร มีชีวิตอยูเพ่ืออะไร จะนำไปสูการวางแผนเพ่ือพัฒนาตน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยรวมมนุษยมีความแตกตางกันทั้งทางดานสติปญญาความถนัด ความสามารถ 
บุคลิกภาพ ความสนใจ แรงจูงใจ คานิยม หากบางคนไมแนใจในสิ่งที่กลาวมาขางตนจะไมสามารถพัฒนาตน
ไดอยางเสรี ตองการบุคคลอื่นที่มีประสบการณมาใหความชวยเหลือ เพื่อใหบรรลุเปาหมาย แตทั้งนี้มนุษย
ทุกคนมีความสามารถในการพัฒนาตนเองใหเต็มศักยภาพได

 บทที่ 6 การพัฒนาตนดานมนุษยสัมพันธ 
 กลาวถึงมนุษยสัมพันธวาเปนทั้งศาสตร และศิลป คือ มีหลักการและนำหลักการนั้นไปปฏิบัติ 
ซึ่งถือเปนศิลปะเฉพาะตัวบุคคล การมีสัมพันธภาพที่ดีในสังคม เริ่มตั้งแตครอบครัว ญาติ เพื่อนรวมงาน 
จะกอใหเกิดความเขาใจอันดีตอกัน ลดพฤติกรรมขัดแยงระหวางบุคคล ซึ่งในบทนี้ไดกลาวถึงทฤษฎี
หนาตางหัวใจของโจฮารี ที่กลาววาเมื่อมีการเผชิญหนาระหวางบุคคลจะมีลักษณะของพฤติกรรม 4 ดาน 
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 บทที่ 7 การพัฒนาตนดานสุขภาพจิต         
 กลาววาบุคคลที่มีสุขภาพดีนั้นจะตองมีความสมบูรณทั้งทางดานรางกายและจิตใจ มีความสุข
กับสังคมและสิ่งแวดลอม มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น ไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจ ปราศจากอาการของโรคจิต
และโรคประสาท ท้ังน้ีส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาพจิต เชน พันธุกรรม ส่ิงแวดลอม (ส่ิงแวดลอมของทารกต้ังแต
อยูในครรภมารดา ระหวางการคลอด และหลังคลอด) ลวนมีผลตอสุขภาพจิต คนที่มีความผิดปกติทางจิต
สามารถแสดงพฤติกรรมออกมาไดหลายแบบ ในเลมนี้จำแนกความผิดปกติทางจิตตาม DSM-IV ฉบับที่ 4 
และกลาวถึงการชวยเหลือบำบัดรักษาคนท่ีมีความผิดปกติทางจิตไวดวย ดังน้ัน การสงเสริมสุขภาพจิตและ
การพัฒนาตนดานสุขภาพจิตจำเปนตองปฏิบัติอยางตอเน่ือง คือ ควรพิจารณาตนเอง รูตนเองอยูตลอดเวลา 
และพิจารณาการปฏิบัติตนตอบุคคลอื่น

 บทที่ 8 การพัฒนาตนดานการทำงานรวมกัน 
 บทนี้กลาวถึงลักษณะการทำงานเปนกลุม ซึ่งประกอบดวยบุคคลตั้งแต 2 คนขึ้นไป มามีปฏิสัมพันธ
ตอกันและมีเปาหมายรวมกัน กลาวถึงประเภทของงานกลุม ลักษณะของกลุม และทีมงานที่มีประสิทธิภาพ 
ในการทำงานกลุมนั้นจำเปนจะตองมีผูนำและผูตาม ดังนั้นการพัฒนาตนเพื่อเปนผูนำและผูตามที่ดีจำเปน
อยางยิ่ง ที่จะทำใหงานออกมามีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ในบทนี้ไดกลาวถึงแนวทางการอยูรวมกันอยางเปนสุข 
โดยใชหลักเบญจศีลเบญจธรรม มงคลชีวิต 38 ประการ การนำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกตใช 
และการเสริมสรางแรงจูงใจในการเรียน การทำงาน
 
 โดยสรุป หนังสือเลมนี้ไดเสนอขอมูล แนวคิดตาง ๆ ที่ตอบโจทยผูอานที่ตองการใชความรูทางจิตวิทยา 
เพื่อนำมาเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเองใหเปนไปในทิศทางที่ดีขึ้น หนังสือเลมนี้เปนเหมือนคูมือสำหรับ
บุคคลท่ัวไปท่ีสามารถนำไปประยุกตใชในการทำงานของตนเอง และการทำงานรวมกับผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม
และมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ผูบริหารและหัวหนาหนวยงานสามารถศึกษาขอมูลจากหนังสือเลมนี้ เพื่อเปน
ประโยชนในการดูแล ควบคุมพฤติกรรม การพัฒนาตนเองของผูใตบังคับบัญชาได โดยหลักการทางดานจิตวิทยา


